Mopaaun No NpUroTyBaHHIo:

LLlobn 606K 3anUIMANCA LiNUMK i

He NMepeTBOPUINCS Ha Mope, roTyinTe
iX Ha ManeHbKOMY BOFHi i gyxe

Mano nepemiwymre.

Yacto npobyiite 606m Ha cMak, Lwob
[ocArTv 6axaHoi M’aKoCTi.

3pob6iTb CBOK CTpaBy TPOXM CMAYHILLIOHO.

MNia yac NnpuroTyBaHHs Aoaante ApibHO
nopisaHy unbynto, YaCHUK, 3eeHnin
nepeub, HapizaHy MOpkBy abo cenepy,
HapizaHui nomigop abo BapeHe M'siCo.
OcTaHHIiMn goaaBanTe npoAyKTH,
YO MICTATb KMC/IOTY, Taki, K
r1omigopu, IMMOHHWI CiK, oLeT
i KeT4yr. BoHu yrnoBi/ibHIOKTH
rpouecu Tern10Boi 06pobku
i po3m’saKLeHHs 606iB.
3aolamKynTe yac WAsSXoMm
NpUroTyBaHHs cyxmx 606iB 3asganeriab
i 36epiraHHs iXx B MOPO3W/bHil Kamepi.
3aMopoXyiTe OKpeEMO MO OAHIN-ABI
Yalwkn BapeHux 606iB Ha CTpok Ao
wecTtun micauis. Mepen 3aMOpOXYBaHHSAM
nokpwuite 606u pianMHoto, B 5K
BOHW roTyBanucsi, abo Boaot Ans
3anobiraHHsa NOLWKOAXEHHS Npu
3aMOpPOXYBaHHI.
[nsa po3MOpoXXyBaHHSI 3aMOpPOXeHUX 606iB:
e Po3Mopo3bTe iX Y MiKpOXBW/IbOBIN
neui, abo
Moknagaitb iX Ha Hiy y
X0NoAuIbHUK, abo
Moknagitb iX y KacTpynto 3
TEMJI0O BOAOIO Ha OAHY FrOAUHY.
BukopuctoBywiTe B 6yab-aKkuii
CTpaBax 3 BapeHMMn 606amn, abo
MoknaaitTb 3amopoxeHi 606m
NpsiMO B KacTpy/to 3 Cynom. BoHu
po3Mopo3aTbCs i 6yayTb BapuTUCS
nopsi4 3 iHWUMK iHFrpedieHTamu.

www.dhss.mo.gov/wic

Frorynte 6o6un!

Aopnatn 606u A0 Bawumx cTpaB JIerko

i cMayHo!
Mpu NpUroTyBaHHi cyxmux 606iB BUKOHYNTE TPU NPOCTUX Ail:
1. NMepebepitb: [lNepen 3amMoyyBaHHAM 606iB ix Tpeba
nepebpaTtu i BIAKMHYTM NOLLIKOAXKEHI | BWAANUTK APibHI
KameHui i 6pya.
2. NMpomuinTe: [ns noganblioro BuaaneHHs 6pyay
npomuminTe 6061 B X0N04HIN BOAI.
3. 3amouitb: 3aebinbworo, cyxi 6061 HabupatoTb BoAU ¢
NoTPOITHCA B 06’eMi, TOMYy 6epiTb AOCUTb BENMKY KACTPYto.
BubepiTb oaAnH 3 HacTynHMx cnocobis 3amovyBaHHS 606iB:
BuTpuMyBaHHA Npu nigBMLLEHIN TeMnepaTypi:
apsiye 3aMOYyBaHHS € HalKpaliMM MeToA0M ANs
3MEHLEeHHS KMLWKOBUX rasis. Bi3bMiTb BENMKY KacTpynto,
noknagite cyxi 606u i HanunTe 10 Yawok rapa4oi
BOAW Ha KOXeH (DYHT; AoBeAiTb A0 KUMIHHSA | pante
NOKUNITU NPOTAroM 2 - 3 XBUJIMH. 3HIMiTb 3 BOTHIO,
HaKpUNTEe KPULLKOLO i BiACTaBTe Ha 4 rOAUHMN.
LliBuake 3aMouyBaHHA: Bi3bMiTb BeNMKY KacTpysto,
noknaaite cyxi 606u i Hanunte 10 YawoK rapsyoi BoAn
Ha KOXeH (YHT; A0BeAiTb A0 KUMIHHA | AauTe NOKMNITK
NPOTAroM 2 - 3 XBW/INH. 3HIMITb 3 BOrHIO, HaKpumTe
KPULLKOIO i BiACTaBTE HE MEHLUE HiXX Ha 1 roauHy.
3aMouyyBaHHSA Ha HiY: Ha KoxeH yHT cyxmux
606iB Bi3bMiTb 10 YawWwoOK X0NOA4HOI BOAM i fante
NOCTOSATU NPOTAroM Houdi abo NpuHaMMHI BiCiM rogmuH.
4. MpurotyBaHHA: 3nuiTe BOAY i NpoMuinTe 606u.
Hanuiite cBixoi Boan, wob ix nokputn. BapiTb Ha ManeHbKoMy
BOrHi 1 2 - 2 roguMHn, nokun 6061 He CTaHyTb M'aKUMMU.

A1 ue MOXV!

KoHcepBoBaHi 606U 3aowakyoTb Yac Npu NMpUroTyBaHHiI
cTpas 3 60b6amun. AKWo 3a peuentom Tpeba nokiacTu
BapeHi cyxi 606u, iXx MOXXHa 3aMiHUTN KOHCEPBOBAHUMM
i y cTpaBax, Wwo notpebytoTb Tens1080i 06pobky, iy
CTpaBax, Lo il He NoTpebyoTb, TaKNX K COYCHU i canaTtu.
LLlo6 BMKOpUCTaT KOHCepBOBaHi 606u:
e BiakuHbTe 6061 Ha Apywnak abo cuTo.
e [IpoMuiiTe XONOA4HOK BOAOHK, WOO6 3MUTKU piaNHY
i HAA/INLWKOBY COJlb.
e BukopuctoByiTe B KiHLi NpUroTyBaHHs CTpaB
An4 3anobiraHHSa po3BapltoBaHHSA Ha niope.

Missouri
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[lenapTameHT OXOPOHW 3A0POB’A 1 06CNyroByBaHHsA OCIb CTapLLOro BiKy € poboToAaBLIEM PiBHUX
MOXITMBOCTEW/NO3UTUBHKX AiiA. Mocnyri HagaTbes HabeaaucKpMiHaLUiINHIA OCHOBI.



I>kTe 6061 ANsa noninweHHs 340poB’s

e bBobu patoTb 6inblwe 6inka 3a Bawi rpowi, HiXX 6INbLWICTb IHWMX Xap4YoBUX NMPOAYKTIB.
OpHa vawka 606iB MicTUTb 6inblle oaHIET TpeTUHM BaLwoi AeHHOT NoTpebu y 6inkax.
e bobu:
- € NPOAYKTOM 3 NMPUPOAHO HU3bKMM BMICTOM XUPY i coni, 6e3 xonectepuHy
- MicTaTb 6araTo KNITKOBUHU i CKNagHMX BYrNeBoOAiB
- MicTaTtb 6araTo BiTaMiHiB Ta MiHepanis, B TOMYy 4Yuchi BiTamiHu B, E, coni ¢oniesoi
KMCNOTWU, KanbLil, Kanin, 3anilo.
e OpHa vawka 606iB 3abe3nevye 6nmM3bko 230 Kanopin i NONOBUHY AEHHOI NOTpebun
XKIHOK Yy 3anisi.

Canar 3 606iB Ta SIKWo y Bac nia pyKoro
- HEMa€E CBIXXNX OBOUIB,
MaKapoOHHUX BMpob6iB BUKOPUCTOBYIiTE
3aMiCTb HUX
IHrpegieHT™M PO3MOPOXEHi
1 YHT NPUroToBaHNX MakapoHHUX BUpPO6iB 3aMOPO>XXEHI OBOMI.
. . CnpobyiTe ropoLuok,
2 YalKu NpmMroToBaHnx abo KoHcepBoBaHuxi 606i., seneni 606u
. . I
NPOMUTUX i BIAKMHYTUX Ha APYLUASK MOpKBy, 6poKoni a6o
2 YalWKKW pi3HUX CUPUX OBOYIB, BUMUTUX i HApi3aHUX OBOYEBY CYMiLLl.

(Hanpuknaa, 3enenunii abo 4yepBOHU NMepeub, kKabaukn, 6pPOKKOII,
KanycTa, uBiTHa Kanycra, MOpKBa, cenepa, umbyns, oripok)
2 Yawkn 4YopHMX abo 3eseHnX MacnmH (3a 6axaHHAM)

3anpaska:
Bi3bMiTb cBOWO yntobseHy canaTtHy 3anpaBky abo NpuroTyinTe 3anpaBKy caMmi 3:
Y2 YalKn ManoHe3y 2 yawkn cmeTaHn abo NorypTy 3 HU3bKUM BMICTOM XUPY

2 CTOJIOBUX NOXKOK AiXXOHCLKOT Fipymnui 1 CTOMOBOI NOXKM IMMOHHOIO COoKy abo ouTy
2 YalHOI NIOXKM 3eneHi Ha Baw cMak (Hanpukniag, Kpony, 6a3nniky 4mM operaHo)

1. 3BapiTb MakapoOHHi BMpObM B KMNISAUIN BOAI BiAMOBIAHO A0 iHCTPYKLUil Ha ynaKoBLii.
He nepeBaptoriTe ix.

2. 3nwuiATe BOAY i MPOMUNTE XONOAHOK NMPOTOYHOK BOoAoK. Boay Tpeba 3n1MTn NOBHICTIO.

3. Y BenuMKy MUCKY NOKNadiTe MiAroToBaHi cmpi oBodi. [loganTe NonoOBMHY MPUrOTOBAHMX
MaKapoHHHMX Bnpobie. ObepexHo nepemiwanTte. [loganTte pewTy MakapoOHHHUX BUPO6IB,
606u i MacnmHM. 3HOB 0b6epexHO nepemiwarnTe.

4. Y HeBenuKin MUCUi 3MilalTe BCi iHFpeaieHTM ANns 3anpaBku. Bununte y canat i ob6epexHo,
ane gobpe nepemiwariTte.

Buxig 8 nopuin

Oxepeno peuenty: Connecticut Cooperative Extension System

Martepian 3ano3nyeHuii 3 kHurn “The Bold and Beautiful Book of
Missouri Bean Recipes” lporpammn xapyyBaHHs WIC wraty BalmHIrToH

. m %, V & _
Mo senoR®

LLlo6 oTpumaty ansTepHaTMBHI dhopmu Liel nybnikauii 4ns iHBaniais, 3BepHITLCA B [lenapTaMeHT 0XOPOHM 300POB’SA 11 06CnyroByBaHHs ocib ctapLuoro Biky wraty Miccypi
no ten. 573-751-6204. TenedoH Ans oci6 3 nopyLeHHsMU cryxy 1 mosu 1-800-735-2966. MNonocosuin —1-800-735-2466. #1272 Ukrainian (09/09)




